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Athletiktraining

Athletiktraining für alle Sportarten 

• Ein praxisorientierter Leitfaden für das Training mit Jugendlichen 

ab etwa 14/15 Jahren  – aufbauend auf notwendigem theoreti-

schen Wissen,  

• mit methodischen Leitlinien (Trainingsplanung) und Praxistipps 

zur Leistungsoptimierung im wettkampforientierten Sport,  

• mit einem Einblick in die Bedeutung der Trainingsdiagnostik. 

240 Seiten • 29,80 €

Leitfaden für 
das Athletik- 
training

Faszientraining verbessert Leistungen, mindert das 

 Verletzungsrisiko 

• DVD 1 zeigt, wie man aus einem Fundus von über 200 Übungen  

aus dem Faszien-, Sensomotorik-, Kräftigungs- und Koordinations- 

training ein Programm zusammenstellen kann.   

• DVD 2 enthält Tipps, wie man sich bei Beschwerden selber helfen  

kann u.v.m. 

Doppel-DVD •  

265 Min. • 24,80 € 

Mehr Leistung – 
weniger 
 Verletzungen

philippka
sportverlag

Athletiktraining
im Sportspiel

Dieter Steinhöfer

3. 
AUFLAGE

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination und Trainingssteuerung

Theorie und Praxis zu Kondition, Koordination und 

 Trainingssteuerung 

• Trainingswissenschaftliche Grund lagen der Sportspiele  

• Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination 

mit Übungsvorschlägen, auch für das Kinder-/Jugendtraining 

• Grundlagen der Trainingsplanung und -steuerung sowie ihre 

praktische Umsetzung 

392 Seiten • 3. Aufl. • 

27,80 €

Athletiktraining 
im Sportspiel

Handbuch des Gewichthebens für alle Sportarten 

• Grundlagen des Krafttrainings mit der Langhantel, Sicherheits-

aspekte und Gerätebedarf 

• Langhanteltraining im Nachwuchssport 

• Krafttraining systematisch planen und umsetzen, sowohl in Indi-

vidual- als auch Teamsportarten 

• Kleine Dehn- und Beweglichkeitsfibel.

144 Seiten • 24,80 €

Krafttraining

Telefon: 0251/23005-11 E-Mail: buchversand@philippka.de philippka.de

https://philippka.de/shop/leistungsreserve-athletiktraining/
https://philippka.de/shop/athletiktraining-im-sportspiel/
https://philippka.de/shop/leistungsreserve-springen/
https://philippka.de/shop/dvd-funktionelles-athletiktraining/


Warm-Up

Volleyballer sind in der Regel reflektiert und 

 gebildet, sie neigen dazu, ihr Licht unter den 

Scheffel zu stellen. Nun ist es eine durchaus 

sympathische Attitüde, bescheiden aufzutreten 

und seine Fähigkeiten nicht ständig lauthals  

zu Markte zu tragen. Dennoch fragen wir uns 

immer wieder: Warum ist das in unserer Sport-

art so ausgeprägt? Dieser Eindruck drängte sich 

uns erneut auf, als wir Daniel Sattler zum verab-

redeten Interview trafen.  

Der Geschäftsführer der VBL berichtete mit 

leuchtenden Augen von seinen Eindrücken beim 

Pokalfinale in Mannheim, wo mehr als 10 000 

Besucher tollen Sport erlebten und für eine 

 prickelnde Atmosphäre sorgten.  

Die Länderspiele der DVV-Männer sind Monate 

im Voraus ausverkauft, die Fans reißen sich um 

die Tickets. Genauso ist es Anfang September 

bei den Deutschen Meisterschaften der Beach-

volleyballer in Timmendorfer Strand.  

Es gibt keinen Grund, uns kleiner zu machen, als 

wir sind und uns hinter anderen Sportarten zu 

verstecken. Im Gegenteil: Brust raus, Volleyball 

und Beachvolleyball sind tolle Sportarten, die  

es verdienen, von einer breiten Öffentlichkeit 

wahrgenommen zu werden. 

Rechtzeitig zu diesem Plädoyer erreichte uns 

kurz vor Redaktionsschluss eine Neuigkeit von 

historischer Tragweite: Erstmalig werden mit 

Ehlers/Wickler und Müller/Tillmann gleich zwei 

deutsche Beachduos in der Weltrangliste auf 

Position eins geführt. Wenn das kein Grund ist, 

die Sektkorken knallen zu lassen und sich auch 

mal auf die Schultern zu klopfen … 

Viel Spaß bei der Lektüre dieser Ausgabe 

wünscht Ihnen Ihr Felix Meininghaus

Brust raus!
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Flash

DVV-Teams zeigen Präsenz 

Die DVV-Frauen wollen im Sommer das Ticket für die EM 

2026 lösen. Das letzte Qualifikationsspiel bestreitet das 

Team des neuen Bundestrainers Giulio Bregoli am 6. August 

in Wiesbaden. Nach den 3:0-Siegen gegen die Schweiz und 

Finnland führt Deutschland die Gruppe A klar an. Die Ersten 

sowie die fünf besten Gruppenzweiten qualifizieren sich für 

die Endrunde im kommenden Jahr in Schweden, Tschechien, 

Aserbaidschan und der Türkei. Es nehmen 21 Nationen in 

sieben Gruppen an der Qualifikation teil. Die DVV-Männer 

sind bereits für die EM qualifiziert. 

Für die Rückspiele reisen die DVV-Frauen zunächst nach 

Finnland, ehe das Finale in Wiesbaden steigt. „Natürlich ist 

die Quali unser Ziel”, sagt Kapitänin Anna Pogany, gleichzei-

tig diene das Spiel als Vorbereitung auf die anstehende WM. 

Am 25. Mai eröffnen die DVV-Männer den Länderspiel -

sommer mit einem Test gegen Italien. Dass die „Azzurri” in 

Deutschland vorspielen, ist eine Seltenheit. 1990 traf das 

deutsche Team in Berlin erstmals nach der Wiedervereini-

gung auf Italien. 35 Jahre später bietet sich den Fans in 

 München die seltene Gelegenheit, dieses attraktive Match 

im Rahmen des 50. Geburtstages des Bayerischen Volleyball-

Verbandes (BVV) live zu erleben. 

Auch im Norden sind die deutschen Männer präsent. Die 

 Generalprobe für die WM auf den Philippinen gegen Belgien 

am 23. August in Lüneburg war innerhalb von 17 Minuten 

ausverkauft. Wegen des Ansturms wird es ein zusätzliches 

öffentliches Trainingsspiel gegen Belgien am Abend zuvor  

geben.                                                                                  j

Deutsche Tour etabliert sich weiter

Flash

Es ist nur wenige Jahre her, dass die Organisatoren 

der deutschen Beachserie Ende des Frühjahrs noch 

keine Termine für den Sommer nennen konnten. Das 

läuft nun deutlich besser. Der komplette Turnier- 

kalender für die German Beach Tour 2025 steht – das 

Finalwochenende in Timmendorfer Strand ist bereits 

ausverkauft. Zuvor schlagen die besten deutschen 

Beacher in Düsseldorf, Hamburg, Bremen, München 

und Berlin auf.  

Bereits am 8. Mai feiert die Tour mit ihrem ersten 

 Turnier in Düsseldorf ihren Saisonauftakt. „Die dies-

jährige Zusammensetzung der Standorte ist nah an 

unserem Zielbild für eine erfolgreiche Zukunft der 

Tour”, sagt der Organisator Alexander Walkenhorst. 

„Die Zeiten, in denen wir uns an Stränden und zu 

 Urlaubszeiten präsentieren mussten, um Tribünen zu 

füllen, sind lange vorbei. Jetzt bringen wir die Tour in 

die größten Einzugsgebiete Deutschlands und messen 

uns mit den anderen Sportangeboten und Events”, 

bekräftigt der Ex-Profi. 

Der Eintritt an den vier Turniertagen ist frei. Um sich 

jedoch einen garantierten Sitzplatz zu sichern, sind 

für Samstag und Sonntag Tickets erhältlich.  

Ein Wochenendticket gibt es ab 45 Euro, Tageskarten 

ab 25 Euro. Für Gruppen gibt es das Angebot sechs 

Tickets zum Preis von fünf. 

 

Die Termine der German Beach Tour 2025 

> 8. bis 11. Mai und 15. bis 18. Mai: Düsseldorf 

> 29. Mai bis 1. Juni: Hamburg 

> 12. bis 15. Juni: Bremen 

> 3. bis 6. Juli und 10. bis 13. Juli: München 

> 14. bis 17. August und 21. bis 24. August: Berlin 

 

Deutsche Beach-Volleyball Meisterschaften 2025 

> 4. bis 7. September: Timmendorfer Strand j 
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Flash

Herrschings Trainer Thomas „Bob” Ranner, 

übernimmt die männliche U 23. Das Highlight 

in diesem Jahr: die diesjährige Universiade in 

Berlin. Seit 2018 baut der DVV seine B-Natio-

nalmannschaft auf, um die Lücke zwischen 

Nachwuchs- und Erwachsenenbereich zu schlie-

ßen und Talenten der Sprung zu erleichtern. „Es hat 

sich gezeigt, dass dieses System funktioniert und uns einen 

enormen Vorteil bringt”, sagt Ranner. Mit der Teilnahme am 

zweitgrößten Multisportevent der Welt können sich die 

Stars von morgen auf der großen Bühne präsentieren.  

„Thomas hat den Übergang junger Spieler zu den Männern 

bereits als Co-Trainer betreut”, sagt Christian Dünnes, Chef-

Bundestrainer Halle. „Wir sind froh, dass er seine Erfahrung 

nun als U 23-Trainer einsetzt.” Bislang kümmerte sich Patrick 

Steuerwald um die B-Nationalmannschaft. Er wird Ranner 

nun als Co-Trainer unterstützen.                                          j 

Die Frauen-Bundesliga wächst

Die 1. Liga der Frauen bekommt in der kommenden Saison 

Zuwachs. Die drei Aufsteiger Skurios Volleys Borken, ETV 

Hamburg (Foto) und Binder Blaubären TSV Flacht sowie die 

neun aktuellen Klubs haben ihren Lizenzantrag eingereicht. 

„Dass sich drei Teams für den Aufstieg entschieden haben, 

ist ein starkes Signal für Frauen-Volleyballs in Deutschland”, 

sagt VBL- Geschäftsführerin Julia Retzlaff. Die Liga wird da-

mit wieder eine Hauptrunde mit 132 Spielen mit anschlie-

ßenden Playoffs absolvieren. Wie bei den Männern erprobt, 

starten die Aufsteiger mit Zugeständnissen wie einer zwei-

jährigen Nicht-Abstiegsregelung, die den Klubs Planungs -

sicherheit bietet. Zusätzlich profitieren die Neulinge von  

finanziellen und organisatorischen Erleichterungen,           j 

Neuer Trainer für U 23-Auswahl 

Stuttgart meets Harlem

Volleyball trifft Basketball: Bevor die Harlem Globetrotters  

mit ihrer weltweit seit jahrzehnten bewährten spektakulären 

Basketballshow in Deutschland auf Tour gehen und die Fans  

begeistern, trafen zwei der Entertainer unter dem Korb, Hot 

Rod De La Rosa und Zeus McClurkin, in einer außergewöhn-

lichen Challenge auf die mehrfachen deutschen Meisterin-

nen aus Stuttgart, Roosa Koskelo und Krystal Rivers.  

Dabei wurden die Rollen kurzerhand getauscht: Die Trick-

shot-Künstler wagten sich auf  ungewohntes Terrain – näm-

lich ans Volleyballnetz und die Volley-Wall, während die 

Stuttgarterinnen mit dem Basketball vorführen durften, was 

sie drauf haben. Höhepunkt: Die Volleyballerinnen pritschten 

den Globetrotters die Bälle zum Dunking an den Korb.       j 
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DVV-Pokal  |  Augenblick

Völlig losgelöst …
Es ist vollkommen egal, ob man als haushoher Favorit oder als 

krasser Außenseiter ins Rennen geht, ob das Spiel eine knappe 

Kiste oder eine klare Sache ist, ob die Auseinandersetzung 

drei, vier oder fünf Sätze in Anspruch nimmt: Wenn dieser 

 Augenblick erreicht ist, brechen alle Dämme. Der Matchball 

 eines Pokalfinals bringt jedes Jahr ähnliche Emotionen hervor, 

die in ihrer grenzenlosen Freude immer wieder mitreißend 

sind. Da machte Dresdens Mannschaft keine Ausnahme, die 

wie von Sinnen auf dem Mannheimer Parkett tanzte. Völlig 

losgelöst … foto: vbl/justus stegemann



DVV-Pokal  |  Augenblick
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DVV-Pokal  |  Augenblick

Im Gleichschritt
„Auf dieses Foto”, teilte uns der Fotograf Justus Stegemann mit, „bin ich ganz besonders 

stolz.” Vollkommen zurecht, wie wir meinen, handelt es sich doch um eine ganz spezielle 

Momentaufnahme aus dem Pokalfinale der Männer. Stegemann erwischte die Berliner 

 Johannes Tille, Matthew Knigge und Moritz Reichert, die sich im Gleichschritt am Netz 

 bewegen, um Dürens Angreifer im Block zu stoppen. Es ist ein Bild mit Symbolcharakter: 

Der Titelverteidiger aus der Hauptstadt musste sich gegen den Herausforderer aus dem 

Rheinland mächtig strecken, um die Trophäe erneut in die Höhe recken zu können.



DVV-Pokal  |  Augenblick
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und seine Rasselbande
MISTER POKAL MISTER POKAL 
und seine Rasselbande
Zum fünften Mal führt Alexander Waibl die Frauen des Dresdner SC  

zum Pokalsieg. Der Titel belohnt den Verein und seinen ewigen Trainer einmal  

mehr für einen konsequent eingeschlagenen Weg. 

Triumphator von der Elbe:  

Der DVV-Pokal ist und bleibt  

der Lieblingswettbewerb  

von Alexander Waibl
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DVV-Pokal

Alexander Waibl war nach dem Pokaltriumph von Mannheim 

ein gefragter Mann. So lange wie der 57-jährige Trainer des 

Dresdner SC stand den Medienvertretern im Bauch der Arena 

kein anderer Final-Protagonist Rede und Antwort. Seine 

Smartwatch tat derweil, was sie sowieso schon den ganzen 

Tag lang getan hatte: vibrieren – von diesem Moment an 

quasi in Endlosschleife. 

Waibl nahm die Aktivitäten seiner Uhr mit erstaunlicher 

 Gelassenheit hin – und verpackte sie sogar charmant in das 

Pressegespräch. Bereits vor dem Endspiel gegen den USC 

Münster seien viele Glückwünsche bei ihm eingegangen, 

 verriet der nun fünfmalige Pokalsiegercoach. „Vor dem Spiel 

höre ich mir keine Nachrichten an. Da bin ich abergläubisch”, 

sagte der Schwabe. Auch die Gratulationen nach dem letzt-

lich souveränen 3:0 wollte Waibl „erst in ein, zwei Tagen” 

nach und nach beantworten: „Heute geht es nur um diesen 

Pokalsieg. Den werden wir kräftig feiern.” 

Zweifel an seinem fünften Pokaltitel mit dem DSC nach 

2010, 2016, 2018 und 2020 hatte Waibl, der seit 16 Jahren 

an der Seitenlinie der Dresdnerinnen steht, offenbar nie. 

„Wir hatten schon erwartet, dass Münster hier riskant und 

gut aufschlagen würde”, räumte der Routinier ein: „Im 

 ersten Satz hatten wir echt große Sorgen – und dann ist es 

letztlich immer so, dass die Mannschaft, die ein bisschen 

besser ist, zulegen kann.” Dazu brauche es jedoch „Frauen, 

die das Herz in die Hand nehmen. Das haben wir gemacht.” 

Der Auftaktsatz war in der Tat nicht nach dem Geschmack 

des Favoriten verlaufen. Mit 7:14 lagen die Sächsinnen 

schon zurück. Nach dem möglichen 24:21 für Münster zog 

der Schiedsrichter eine Video-Challenge heran – und sprach 

Dresden den Punkt zum 22:23-Anschluss zu. 

„Hut ab, dass der Schiri die Challenge genommen hat. Er hätte 

sie nicht nehmen müssen”, resümierte DSC-Kapitänin Sarah 

Straube: „Das war für uns im ersten Satz entscheidend.” Die 

22-jährige Zuspielerin, die als einzige aktuelle Dresdner 

 Akteurin schon beim Pokaltriumph 2020 dabei war, kam zu 

einer ähnlichen Einordnung der Teamfähigkeit wie ihr sport-

licher Vorgesetzter: „Ich denke nicht, dass wir das Spiel  

verloren hätten, wenn der erste Satz weggegangen wäre. Es 

wäre eher ein Wachmacher gewesen.” 

Tatsächlich ging es danach deutlicher zu. „Es wurde dann 

einfacher, weil wir dann wirklich einen guten Flow hatten”, 

erklärte Waibl: „Der dritte Satz war noch mal richtig knapp, 

wir haben das Spiel in der ersten Hälfte des Satzes ein biss-

chen verwaltet. In den entscheidenden Momenten haben wir 

aber wieder angezogen.” 

Nach erfolgreich absolvierten Spielen spricht Waibl gern von 

einer „geschlossenen Mannschaftsleistung”. Auch in Mann-

heim wollte er niemanden hervorheben. Sonderlob für einzelne 

Spielerinnen gab es nur auf konkrete Nachfragen, die vor 

 allem der bärenstarken Marta Levinska galten. Der Lettin, die 

auf 19 Punkte und eine Angriffsquote von 57 Prozent kam, 

blieb die Auszeichnung als wertvollste Spielerin wohl nur 

verwehrt, weil das Publikum über den MVP abstimmte. 

„Heute kam es schon ein bisschen auf die Diagonalangreife-

rinnen an”, analysierte Waibl: „Beide haben es gut gemacht, 

Marta hatte nur am Anfang etwas Mühe. Später hat sie die 

ganzen wichtigen Bälle weggemacht. Das macht es dann 

aus.” Am Ende sei es „immer eine Teamsache”, betonte der 

Pokal-Experte, „aber du musst immer Einzelne haben, die 

 etwas extra draufpacken können”.  

Marta Levinska, die neben Außenangreiferin Lorena Lorber 

Fijok (17 Punkte, 52 Prozent Angriffsquote) Dresdens Punk-

tegarantin war, beurteilte den Spielverlauf wie folgt: „Unsere 

Stärke ist, dass wir niemals aufgeben, auch wenn die Dinge 

nicht nach unserem Plan laufen. Wir haben mit viel Leiden-

schaft gespielt und uns gegenseitig unterstützt.” 

Dass die Matchwinnerin bei ihrer Analyse nicht allzu sehr in 

die Tiefe ging, muss man ihr nachsehen. Wann immer neben 

ihr die Kabinentür des Pokalsiegers aufging, war das eigene 

Wort kaum noch zu verstehen. „Enjoy the moment right 

now”, sagte sie in perfektem Englisch, als neben ihr die    c 
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Hoch gestiegen: Lorena Lorber Fijok und ihre Dresdner 

Kolleginnen waren nach zähem Beginn kaum zu stoppen

Dass der Schiedsrichter die Video- 

Challenge nahm und Dresden punktete, 

war für den ersten Satz entscheidend.




